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A. Tes Kecepatan Reaksi Lari 10M ( Start Jongkok)  

Tujuan 

Tes untuk mengukur kecepatan Reaksi lari 

 

Hasil 

Akumulasi waktu dalam detik 

 

Peralatan yang Dibutuhkan 

Lintasan lari, start block dan stopwatch 

 

Petunjuk Pelaksanan 

Testee melakukan start jongkok dengan posisi awal bersedia 

dengan mengambil sikap start posisi awal yang baik, 

dilanjutkan aba- aba siap yang bergerak masuk ke posisi start 

yang optimal & dipertahankan dan terakhir posisi drive 

dengan kedua kaki menekan keras pada balok start. Stop watch 

dihentikan saat testee mencapai finish 10 m 

 

Skor 

Waktu yang ditempuh oleh testee dalam mempertahankan 

kecepatan sampai garis finish 10 m 

 

 

SPORT SKILL CABANG 
OLAHRAGA ATLETIK 

NOMOR SPRINT 
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A. Tes Lari Jarak Pendek 100 m, 200 m, 300 m, 400 m dan 500 m ( 

Atletik ) 

 

 
 

1. Tes Lari Jarak 100 m 

a. Tujuan: Mengukur Komponen Kordinasi Gerakan Kaki, 

Tamgam, Dan Kecepatan. 

b. Alat/fasilitas: Lintasan 100 m, stopwatch dan Pluit 

c. Petugas: 

1) Seorang pengambil waktu yang memberikan aba-aba. 

2) Seorang penghitung jumlah waktu untuk mengukur 

kecepatan dan sekaligus menulisnya. 

d. Petunjuk Pelaksanaan : 

1) Testee bersiap-siap di garis star, 

2) Testee mulai melakukan posisi awalan. 

  

SPORT SKILL 
OLAHRAGA ATLETIK 
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A. Tes Tendangan Dollyo Chagi Pada Cabang Olahraga 

Teakwondo  

1. Tes Tendangan Dollyo Chagi 1 

 

 
Tes Tendangan Dollyo Chagi 1 

a. Tujuan    : Mengukur tumpuan kaki kiri dan 

posisi kaki kanan 

b. Alat/fasilitas : Dobok ( pakaian seragam dan sabuk 

taekwondo ) 

c. Petugas         : 

1) Seorang pengambil waktu yang memberikan aba-aba. 

2) Seorang yang menajdi pengamat sekaligus 

menuliskan hasilnya. 

 

 

  

SPORT SKILL 
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A. Tes dan Pengukuran Keterampilan Cabang Olahraga Tenis 

1. Tes Keterampilan Dasar Tenis Lapangan 

a. Tes Service (Hewitt tennis achievement test) 

1) Tujuan 

Untuk mengetahui keterampilan peserta tes dalam 

service. 

2) Alat/Perlengkapan 

a) Bola tenis 

b) Raket tenis 

c) Lapangan tenis 

d) 2 tonggak setinggi 7 kaki (untuk setiap lapangan) 

e) Pita pengukur 

f) Kapur tulis 

g) Keranjang tempat bola 

h) Tali dengan panjang secukupnya untuk 

direntangkan sejajar dengan net. 

i) Ballpoint dan kartu pencatat hasil. 

3) Pelaksanaan Tes 

a) Pada satu bidang lapangan dibuat daerah sasaran 

seperti pada gambar 19. 

b) Seutas tali direntangkan diatas dan sejajar dengan 

net setinggi 7 kaki. 

c) Target ketepatan service disiapkan disebelah kanan 

service. 

d) Testee berdiri dibelakang baseline, disebelah 

kanan titik tengah sesuai dengan peraturan 

SPORT SKILL 
OLAHRAGA 

TENNIS 
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A. Tes Keterampilan Servis Pendek (Short Serve Test) 

 
 

1. Tujuan : untuk mengukur tingkat ketelitian dan 

ketepatan teste didalam melakukan servis pendek. 

2. Alat/Fasilitas 

a. Raket. 

b. Net. 

c. Lapangan bulutangkis. 

d. Shuttlecock. 

e. Alat tulis dan blangko penilaian. 

f. Lakban hitam 

g. Sasaran di bentuk membentuk seper empat lingkaran 

menggunakan lakban hitam 

3. Petugas 

a. Seseorang memperhatikan jatuhnya shuttlecock 

b. Seorang mencatat skor yang di dapat dan 

mengakumulasikannya 

SPORT SKILL 
OLAHRAGA BULU 

TANGKIS 
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A. Tes Keterampilan Pointing Petanque 

1. Tes Keterampilan Pointing Petanque  

 

 

 

 

 

 

a. Tujuan : 

Tes Keterampilan Pointing Petanque bertujuan untuk 

mengukur keterampilan dasar pointing seseorang dalam 

olahraga petanque. 

b. Alat/Fasilitas yang Diperlukan : 

1) Bola Target (Boka) 

2) Lingkaran (circle) 

3) Alat Penanda (Kapur/Terigu) 

4) Alat Pencatat 

5) Lapangan Petanque 

 

c. Prosedur Pelaksanaan : 

1) Peserta melakukan lemparan pointing di dalam 

lingkaran (circle) baik dalam posisi bediri atau squatting 

(jongkok). 
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A. Shooting Test 

1. Target area Medium shot (2 point) pada 5 daerah tembak. 

2. Setiap daerah tembak melakukan @10 kali tembakan. 

3. Score: jumlah tembakan yang masuk. 

4. Petugas 4 orang terdiri dari: 3 orang rebounder dan 1 orang 

pencatat hasil. 

 

Pelaksanaan: 

1. Testee melakukan tembakan pada 5 daerah tembak medium 

shot dengan Setiap daerah tembak melakukan 10 kali 

menembak. 

2. Tester membantu sebagai pengoper bola. 

3. Medium shot dibatasi oleh daerah key holedan daerah 

tembakan tiga angka. 

4. Menembak dilakukan pada daerah tembak dengan 

berurutan (daerah tembak 1 sampai dengan 5). 

5. Tester mencatat jumlah tembakan yang masuk pada setiap 

daerah tembak untuk kemudian total tembakan yang masuk 

merupakan score yang dicapai. 
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A. Fase Dalam Proses Memanah 

1. Posisi Berdiri ( Stand ) 

No Tahapan Gerak Indikator SKOR 

1. Tahap Awal 

 

1. Posisi Siap 

2. Posisi Beridiri 

3. Kesejajaran 

dengan Area 

Shooting Line 

 

 

 

 

4 3 2 1 

2. Tahap Inti 

 

1. Membuka Kaki 

Selebar Bahu 

2. Tumpuan Berat 

Badan 

3. Posisi 

Menopang 

Seluruh Badan 
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A. Tes Passing and Stoping Cabang Olahrag Futsal 

1. Tes Passing and Stoping (Doni Zola) 

 

 
 

Tes Mengumpan dan mengontrol Bola (Passing- 

Controlling) 

a. Tujuan: mengukur komponen koordinasi mata-kaki 

dalam mengumpan, menahan dan mengontrol bola. 

b. Alat/fasilitas: Bola 3 buah, lakban hitam, kun (corong) 1 

buah, meteran, bidang datar dengan ada dinding tembok 

didepannya atau papan buatan ukuran 3 m x 50 cm, 

form. pencatat skor, balpoin/pensil, pluit dan stopwatch. 

c. Petugas: 

1) Seorang pengambil waktu yang memberikan aba-aba 

“Ya” dan “Stop”. 

2) Seorang penghitung jumlah menendang dan 

menahan selama 30 detik dan sekaligus mencatat 

hasilnya 

SPORT SKILL 
OLAHRAGA 

FUTSAL 
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A. Tes Memukul Batting Test  

 

 

1. Tujuan Tes ini memiliki :Tujuan untuk mengukur 

kemapuan memukul dalam olahraga baseball 

2. Pelaksanaan Tes : 

a. Batting Tee diletakkan pada home plate 

b. Testi memukul bola yang diletakkan pada batting tee 

dari batter box 

  

SPORT SKILL 
OLAHRAGA 
BASEBALL 
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A. Test Keterampilan Bola Voli Brady 

 

 
 

Bentuk dan ukuran tes keterampilan Brady. 

Test keterampilan bermain bolavoli ini meliputi tes 

keterampilan bola voli dari Brady, untuk mengukur tingkat 

penguasaan keterampilan bermain bolavoli. 

1. Tujuan: secara umum untuk mengukur tingkat penguasaan 

keterampilan bermain bolavoli. 

2. Alat atau Fasilitas: tembok (dinding) yang tegak dan kokoh, 

stopwatch, bolavoli, tali rafia dan cat untuk membuat garis, 

meteran, seperangkat alat tulis. 

3. Petugas: Petugas berdiri mempersilahkan untuk dimulai, 

memberikan durasi waktu pelaksaan selama 1 menit dan 

mencatat hasilnya. 

  

SPORT SKILL 
OLAHRAGA BOLA 
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A. Tes Daya Tahan Pada Sepak Bola 

1. Pendahuluan 
Daya tahan (endurance) dan aspek kondisi fisik yang 

lainnya sangat penting dimiliki oleh setiap atlet dalam 

pencapaian prestasi di setiap cabang olahraga, khususnya 

cabang olahraga sepak bola. Daya tahan dibutuhkan agar 

pemain sepak bola dapat mempertahankan kualitas 

keterampilan teknik yang terbaik dan menjalankan taktik 

maupun strategi dengan benar selama pertandingan 

berlangsung. Jika seorang pemain sepak bola memiliki 

kondisi fisik yang buruk terutama daya tahan (endurance) 

maka akan sulit untuk menampilkan performa terbaiknya 

selama pertandingan berlangsung. Bisa dikatakan hanya 

pada saat diawal pertandingan saja keterampilan teknik 

terbaik akan terlihat dan menjalankan taktik maupun 

strategi dengan benar. Sepak bola merupakan olahraga 

aerobik tetapi di dalamnya terdapat unsur olahraga 

anerobik pula, sehingga atlet sepak bola harus dapat 

mempertahankan kondisi fisik tersebut dalam waktu 2 x 45 

menit. 

Hal tersebut dibutuhkan daya tahan yang prima agar 

atlet sepak bola dapat mempertahankan kemampuan teknik 

dan pemahaman taktik yang dimilikinya sehingga performa 

yang terbaik dapat ditampilkan atlet sepak bola tersebut 

selama pertandingan sepak bola berlangsung. Untuk 

mengetahui tingkat daya tahan perlu proses pengukuran. 

Proses pengukuran membutuhkan alat ukur, karena dengan 

SPORT SKILL 
OLAHRAGA SEPAK 

BOLA 
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A. Tes Keterampilan Menggiring Bola (3D Drible Test) 

1. Deskripsi 

Pada cabang olahraga hoki lapangan (field hockey), 

keterampilan memainkan peranan penting agar bisa 

menjalankan skema atau taktik bermain dengan baik. 

Dribble (menggiring bola) merupakan salah satu 

keterampilan (skill) yang harus dimiliki seorang pemain 

hoki lapangan dalam berbagai posisi seperti penyerang, 

pemain tengah maupun pemain bertahan kecuali penjaga 

gawang. 

Setiap pemain memerlukan kemampuan dribble yang 

baik untuk menguasai bola, mengontrol bola terutama 

untuk melewati lawan, kondisi tersebut akan sering ditemui 

pada setiap posisi pemain selama pertandingan 

berlangsung. 

3D Dribble merupakan salah satu cara yang efektif 

digunakan untuk melewati lawan, saat melakukan 3D 

Dribble ini pemain menggabungkan kemampuan dribble 

disertai dengan mengangkat bola ke arah yang diinginkan. 

Cara seperti ini memudahkan pemain saat melewati 

lawanya, karena bola akan diangkat berada di atas stick 

lawan dalam kecepatan tertentu sehingga menyebabkan 

lawan sulit memprediksi arah bola. Kemampuan 3D Dribble 

yang baik akan mampu membantu dalam penerapan taktik 

dan strategi permainan, sehingga bisa memberikan peluang 

yang lebih besar dalam memenangkan sebuah 

pertandingan. 

SPORT SKILL 
OLAHRAGA 
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